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Why You Need Dietary Fiber 

High-fiber foods have been shown 
to reduce the risk of cardiovascular 
disease and to help to keep your 
digestive system healthy. Find out 
which foods are high-fiber foods. 


Dietary Fiber 

Dietary fiber is only found in plants, 
and functions like a skeleton to help 
maintain their shape and structure. 
Humans eat plants but we cannot 
digest the fiber so it passes through the 
small intestine into the colon. The fiber 
helps to keep the colon healthy. Some 
disorders like diverticulitis, constipation 
and irregularity may be connected with 
not getting enough fiber in the diet. 
Types of Dietary Fiber 

Insoluble fiber is the type of dietary 
fiber found in high-fiber foods like whole 
grains, nuts, wheat bran and 
vegetables. Insoluble fiber does not 
dissolve in water so it helps to move 
material through the colon faster by 
increasing the bulk of the stool. This 
can be very helpful to people who suffer 
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from constipation or irregularity. Diets 
high in insoluble fiber may also 
decrease the risk of diabetes. 

Soluble fiber is also found in many 
high-fiber foods like oats, citrus fruits, 
apples, barley, psyllium, flax seeds and 
beans. Soluble fiber absorbs water, 
which helps to soften stools making 
them easier to eliminate from the body. 
Some soluble fibers called beta glucan 
bind to bile acids which contain 
cholesterol. A high-fiber diet with this. 
type of soluble fiber has been shown to 
reduce cholesterol closer to healthy 
levels. 

High-Fiber Foods 

According to the American Institute 
of Medicine, the recommended intake. 
for total fiber for adults 50 years and 
younger is set at 38 grams for men and 
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25 grams for women, while for men and 
women over 50 it is 30 and 21 grams 
per day, respectively, due to decreased 
food consumption. 
People who currently have low- 
fiber diets may want to increase their 
daily intake of high-fiber foods slowly 
because some fiber may increase gas 
and bloating. The body adjusts the 
increased amount of fiber over time and 
the gas and bloating will decrease. 
There are many examples of 
delicious and healthy high-fiber foods: 
Fiber Supplements 

Fiber supplements are available 
and may be added to a low-fiber diet, 
butfiber supplements shouldn't replace 
high-fiber foods in your diet because 
high-fiber foods are usually high in 
vitamins and minerals as well. 
Comments by Dietcare Board 

Most of the people particularly 
children are going to like white roti, 
naan, bread or rice; and the presence of 
bran make them angry. Fast foods are 
especialy notorious for non-fibrous 
food stuffs. This trend is giving rise to 
constipation, diabetes (due to glucose 
emergency in the blood), diverticulitis, 
large bowl syndrome, intestinal and 
Stomach ulceration, as well as big 
demands of bile by the GIT making 
ultimately the liver exhaustive. This 
articles is particularly thought 
provoking. fff 
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serious acute or chronic malnutrition, and dozens 

more are struggling to cope with a high burden of 
disease that could be made worse by food shortages. Those 
seen most vulnerable includes Bangladesh, India and 
Pakistan also. WHO Director General, Margaret Chan 
emphasized that the WHO will also work closely with other 
U.N. agencies to keep a close eye on the spread of H5N1 
bird flu and other animal and plant ailments that could 
threaten food supplies as well as public health. In fact, rising 
food costs, linked to poor weather, the use of crops for bio- 
fuels, and commodity market speculation, had hurt 
international efforts to reduce child mortality, improve 
maternal health, and fight diseases such as tuberculosis. 


Az to WHO analysis, 21 countries already have 


Food crisis alone set back the progress A 
WHO made in poverty reduction by seven 
years. 

The other side of the picture is that rich 
countries including America are extracting 
ethanol out ofthe maize crop and converting =: * 
it into diesel (bio-fuel) to run their cars. Once we heard a tale 
that public was protesting in front of castle for the non- 
availability of roti (flour) during famine in some country. The 
queen suggested OK ask them to eat cakes. Good 
suggestion! At least we, the caretakers of diet, can't further 
go for diet-care once food is already short. Good luck. 
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are good source of lycopene, a red colored carotene. 
Lycopene is well known in controlling oxidation in our 


asanova reputedly ate 50 raw 

oysters every morning to 

provide him with the stamina 

that he needed! Oysters are a popular 
aphrodisiac; they are very nutritious 
rand packed with vitamins and 
minerals. They are low in fat, rich in 
protein and high in zinc, which is 


Tzs are believed to reduce the risk of cancer as they 


CER Metabolism which is considered root cause of cancers. 
Consuming a cup of tomato juice daily reduces rickets, 

E constipation, appendicitis, liver complaints and dyspepsia 

c because of having vitamin C & some B, carotenoids, potassium, 

B chlorogenic acid and folic acid. 


importantfor male sex drive. 
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ost household women are stil in charge of 
nutrition. They stock the pantry, plan the 
menus, and fill the plates. In most 


Mostof those calories should come from the complex 
carbohydrates in high-fiber and unrefined foods, such 
as bran cereal and other whole-grain products, brown 


flaxseed oil. Like the marine omega-3s, ALA is good 
for the heart, but unlike fish oil, which may reduce the 
risk of prostate cancer, ALA may not be good for the 
prostate. The Harvard research from 1993 and 4 
prompted a number of similar investigations around 
the world. Four have supported a link between ALA 
and prostate cancer; three have not. 


Vitamins 
For most vitamins, the Recommended Daily 
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differences between the sexes. The differences are 
subtle, but they may affect a man's health. Here is a 
quick summary of the similarities and differences in 
dietary guidelines. 


Calories 


Men and women are 98.5% identical in their 
DNA, and their nutritional needs are more similar than 
different. Thats certainly true of calories; in this case, 
at least, men act just like big women. A person's 
caloric requirement depends on his body size and 
exercise level. On an average, a moderately active 
125-pound woman needs 2,000 calories a day; a 175- 
pound guy with a similar exercise pattern needs 2,800. 
calories. And like women, men will lose weight only if 
they burn more calories than they take in. 


Protein 
Here, too, body size is the main difference 
between the needs of males and females. For a 125- 


pound woman, that amounts to about 42 grams, for a 
1T5-pound man, 58 grams. Protein should provide. 


gradually and don't trigger a large release of insulin. 
People who eat lots of these foods have higher HDL 
("good") cholesterol levels and a lower risk of obesity, 
diabetes, and heart disease. A good amount of 
soluble fiberin the diet lowers LDL ("bad") cholesterol, 
and high-fiber diets reduce the risk of intestinal 
disorders ranging from constipation and diverticulosis 
to hemorrhoids. Men need more fiber than women: 38 
vs. 25 grams a day before the age of 50 and 30 vs. 21 
grams a day thereafter. 


Simple sugars are another matter; they really 
are empty calories. You should limit your sugar 
consumption to 10% of your daily calories; for the 
average person, that's about 60 grams or 12 
teaspoons oftable sugar. 

Fat 


The fats on the "bad' list are the same for men 
and women, but the fats on the "good" list are not. 
Both men and women should keep their total fat 
consumption below 30% to 35% of daily calories. 
Since fat is the most calorie-dense food (8 calories 


thata lot of calcium is good for you. That may be true 
for mothers and other women, but it may not be so 
true for fathers and other men. Calcium is important 
for women; a high-calcium diet may help lower their 
risk of osteoporosis. Although it's less common, men 
can get osteoporosis, too; but there is much less 
evidence that dietary calcium is protective for men. 
Calcium may even be harmful for men, at least in 
large amounts. 


Iron 


There's not much doubt about this one: Women 
need more iron than men, because they lose iron with 
each menstrual period. After menopause, of course, 
the gap closes. The RDA of iron for premenopausal 
women is 18 mg a day, for men 8 mg. Men should 
avoidexcessiron. 


Other minerals 


The tiny gender differences in minerals other 
than calcium andiron depend on body size. 
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dietary protein increases calcium loss in the urine, 
perhaps raising the risk for osteoporosis (thin bones’, 
more a wory for women) and kidney stones (a 
particular worry formen). 

Carbohydrates 


Carbs are gender-neutral. Carbohydrates 
should provide 45% to 65% of your daily calories. 
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diet. Monounsaturated fats are healthful for both men 
and women; olive oil is a good source. The two 
omega-3 fatty acids found in fish are highly desirable 
for both sexes. But the vegetable omega-3 is a 
different matter. 


The problem omega-3 is alpha-linolenic acid 
(ALA). It is particularly abundant in canola oil and 
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genders. But there are differences; the fine print of 
nutritionis one more way thatthe sexes are opposite. 


Comments by Dietcare Board 
No comments, since article is self-explanatory. 
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The information contained in the Dietcare 
is pooled from reliable global resources of 
Food, Diet & Nutrition. It is not necessarily the 
personal or institutional opinion of the 
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qualified healthcare professionals. 


It presses for changes in government and 
corporate policies. 
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شای عام قا 10279008792 
لن جنہوں e ro ol‏ توب ورپ 
ام رہہ یھ ہیں اس با تک ابعیت JE gn Fo‏ 
کی ط رح وبا ں ر SPI FOI:‏ ے۔ 
پاکمتان می ہم کہا UP‏ کے مادک ہو urat‏ لئے 
ot rotas? kel‏ نامک ur e ne‏ 
انا رو Dizo‏ رگوش تکی ڈشوں پچھلآور 
ہوتے ہیں utebare PEU or‏ 
oz‏ ہک تی کر ہا خا شک e ten‏ مار کت مرف 
nhe sar EU et‏ لوں ءدالوں اور 
u‏ ے ہماریی ارگ LIFE‏ 

OP‏ ہے؟ آجے جات لیے ہیں۔ 

etae 
ELIN مو کے روزمرہ زم‎ 
ےکا‎ nU eod. 
غات دار‎ Ge 
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ENT اتات ہم اس مر عل‎ PEEN TETN [m 
[1209927 "2009-879 an اپ فڈا تیب دےر ہے ہوتے ہیں ۔ایاکر تس چا ہیلک نکی وی کے‎ eiie ہوجاتے ہیں جب ہم‎ 
یی ریہ سے مک ریسے یسے ہما سے معاشرے‎ outre a نمی تاش پیا اس ےک خا رک کے ڈول اون پر جو‎ UII eto Au بول پ‎ 


ا جاے۔ا کو پڑ ھکر یآ پ ہا E‏ کرس لکو ناو نی اشیاءآ پگ 
۔آ پان بل Pe‏ کر کے ہیں جن می شک P Motu E‏ لک مقدارکم Po‏ می متا سب ترارے پاتے Un e‏ 


IUE‏ کے اسقعا لکا ران ڑھد ہا Uil e bn le‏ ہدیا تک اہی تک جا 


کت کے کے goh‏ 


_ پاس‎ ne I o p oid cur UM TU AE onu daz Bol p aut uf y a ای‎ 


ین یش ہوئی ہے۔اس لے داں چا ےکی 579-8 
Peto miekt PUR‏ 
idi edo‏ مرا ون چاۓ ے۔) 
ہز ھا ےقوت انمت PUPA AT‏ 
بنانے میں معاون ہے Lo‏ 
aat noe‏ کے dé‏ شس بز چاے 
UA‏ کے فلا فتوت ULLA ia‏ 
معاون ہے۔زیادہ سے ذیاد رپا سے پٹ الو ںکا خودکار رت 
terri‏ ےچین TEE‏ ٹف خوجیوں کے 
Le dup; Pei‏ 
OU‏ ہون ےکا an A P‏ یرون Ob nu‏ 
ا ام طودپرکورونریآرٹی (دلی کے دور ے )کا Ut‏ 


ge‏ ہے۔ انہوں کہا بر چاسے s‏ دالو ں کی یلوری 
گھینرز(لعاب کے نود eh‏ نقصان پت ے۔ 


» 
TN‏ اتی رپس کی افادیت مم روز 
eet GO‏ نادجو Lr‏ کراس 
نیروک “ورت می SUA JE‏ ے۔اب چنراپنیوں 
ےکی ای M‏ یکدی اک مارکی fe‏ ہے ہیں۔ lebe‏ 
یس دود کا لا teu‏ بسا اقات الا یکی الیوں کے ساتھ 
کچ ٹنک یا بی یی Ligate deu‏ 
EU ee eft eat‏ 


عوام الا کی دیپ یکی E‏ ردنا کے موق جرا سے خائ محلو ما کا its‏ صفیات می می کیا جاجا Ue‏ 
تقارٗی نکی آآراء سے انداز ہوا Ae‏ میں تصرف علاتا eA IL A e tr E‏ می استمال 
E AUS‏ ہمارے PU‏ انرا س e Ded‏ لی ڈائ کیرش کک de e‏ معلوما ومر یر 
IA UE.‏ برو با ےکی oot re‏ ایک تی سلسل شرو کیا گیا e‏ جس میس عائھی نای de Kg‏ 
عالات eO n‏ نیزا نعلو مات کے لیس من پر شی لی جا fa‏ پک آ رامک اط رر C40 Ke‏ 


کے یرل اور سورد کی 


وی و بھی مہ کر ہے۔ بیظام انا )کر کک ہے اور 
روزانۂ شی نکپ پا سے ہے e‏ کا خا ت موتا ے۔ 
جا اوران PAS‏ ےنس nere‏ مضبوط 
e‏ ہیں اورمخلف مم کے Lineu Zn E‏ 
pce TE IUe y‏ کال جیا سے 
ene‏ کی دنک تام decet‏ 
V‏ ےکا فدہ بی pL zo Fe‏ کی C‏ جوف چ اود 
e den AA. |‏ چوں وای پا سے ف یکر 


at ےزید‎ 


Dr. Sultan's Diet 
Metabolic Formula 


e tr P AS م‎ ra 
UR ہے۔خون کے فی لی‎ tn uin 


سے 400000 خون BU ut Ls UAE‏ 
تقر یا120 و ن کک زندہ سے ہیں ۔ سم میں خون کے سے 


Ve نکیوں ہوگیا‎ EP کا مآ‎ EIU o 
بی پچ ےک ما ی عیشت میں غذائی اشیا کی بعت موی تی ںکی‎ 
موی ہیں اور‎ io nb می‎ Ee مہ سے مھاشی‎ 
می ماپ ہت ھڑگ سے‎ e iuret Just 
یس‎ 
dep این اکا دد وجرت جا ہیں۔ کی‎ 
کیٹ میں فنا اچنا کی طلب میں اضافہ ہے۔ ین اور‎ 
I ےملک ہیں‎ oC be Ee 
کی مہ ےا‎ zov ایک دبال سے ان دووں ما لن کک‎ 
می اضاف ہوا ہے جس سے ا کا‎ daté ee Mc 
UB ہے۔ دوس ری اہم مجر‎ don قدا شیا رک طب‎ 
PR oe چلا ےکا‎ Up اھ نو‎ 
EST ماس کیا جانا ےکی طلب یس اضافہ کے چنا‎ 
این‎ Uf کےکا مآ تی ہیں اب‎ LI لوگوں کے‎ 
bib کم یآ ری ڑیں اورت کی وج سے‎ 


150000 سر غلبا ت 11000 سخیخلبات اور‎ 7 45 | Jj 


تح بک پر دع کن کے ساتھ 74992777 
راس تپ zoe PE‏ کے لئے 
ہت V bose tr‏ میں خون etas‏ 
خلمات ہوتے ہیں۔ زی کے وق ت اورت کے خون ےم 
ں45 صراضاف موھاتاے۔ 


کے سا ےگا ڑی رو کے 27 170728 0 ے یں 
کے دیانے نز رن uaa‏ گیٹ دبا ےکر ے سے 
UPPER‏ ردکردچے اور 
مگراتے ہہدئے سک vL‏ گے ne‏ 
ان کا AT‏ کے رہ dou Jeter‏ 
EUM PLUR‏ 
اورائھی رات TM MN‏ ت بجو UU‏ 
MC 7‏ “ی7 
نے مر okl eday- Mae‏ 
KE‏ کے؟ نری دوسا LÀ orh‏ 
A Sr Miet zu‏ کے رال ڈاکلڑروں 
نے مخ ےکک پا IET ICI‏ تج یک تن :میں 
سے ری ی کی باد ed i‏ بیس لوگ MAII‏ 
گے dh‏ ا پک کے HEB‏ بہت 
A, WA Un‏ یم اس روزتروتازہنہ 
eki yai‏ ےئک کیک رور کے پان ے ین 
AP Sun ÉL‏ من سے 
AM ELI‏ 
پال LA A‏ لئے ہو۔دہمیرے پیاروں بیس سے تے۔ 


ad‏ 7 ےا 
e‏ اتد دب اک فرط جذبات Ja AE IU‏ 


Q 


E É‏ سی رکرنے کا لف نی آرم 
LA‏ 
ےک ےہاتھا ھت کرو ے 


احیت کے پامعیشعور سےعوام دخوائس کے 


ام دخواص PIS‏ می بھی یک da‏ 


پا E‏ دخ ہونے دالا ہے گج کو oU o‏ سی زی سے ہار ےت یب لی Veg‏ 


de Un‏ کٹ می ایک 


CET 
Lre بہت مفیداورسوڑ ہو‎ rete 
Ap uf ۓےکوفی کا استعا‎ ese Tus 
سے‎ PE اک تگر‎ 


ela e dne اس ونت‎ rt 
اد ار زان سے اتی زنک یگزارنے دال ےآیگ رن ہپتال‎ 
AD لے جانے‎ UAM LAE 
ur eL AE e e ufu 
E equ لآ ج ہم می‎ a لیت ہیں‎ s 
K)utPIce اجک فو نآ اک انل ریائ کا‎ 
Veo a LU a ce رشن‎ 
MESI HL EHE LIE جب کم کان ہا‎ 
ن کا ایک ٹیپ‎ es ہے ہیں کل ہا‎ h 

Guj dur) ہے اورکاٹی‎ Lio 


ut‏ - ہرددسرے دانع رات 


4 


"us‏ کا ایک رپپرٹ کے مطابی سےا 
جانے Li‏ دو CatestoDu 4 iz‏ اد رکہویول 
(Kaliweol)‏ کی este e‏ ال نکی وج Def m‏ 


ہہوتے Ius‏ ل کی مم رکٹ میں نام وا ہے ۔ 


Aglia z i‏ سے ed‏ لکیاجاتا 
ہے۔ پٹ کے LE bob tit‏ کی مو ودک 
تا رک e‏ 2 کے پانی میں اسان فض کی EA‏ ہوری 
BLA d ruine‏ 
نظ ےکی ام سے کو تک ت چات میں اکر Jede‏ 
ب کا اس طرح tahea d‏ طرح مول فون اور 
درآ یری PEU‏ ہوا ہے۔ بی عوام الا ںکوخودسے اپ 
VUA todo ee‏ 
vie à f ILLI Ud,‏ 

Lawd dreni TET 
-e Ue سے رجو‎ arua. 
(03214302528 (ؤن‎ 


تقر ےا0 4ے 45 یصدخون سخ غلبات ے بنا 
Rete‏ جن نرام ut Z‏ باقی 55ے ٥6ن‏ 
صد خون IUDA‏ مکا دفا عکرنے وانے سفیھ 


e Pb 


لا مورک 150 خی نکذسلوں می سے 600 پائی LA‏ 
ی کر نے کے بعد یر de vex‏ ہکان یل سے 
ugs‏ ےکی آلورہ پان ofa a,‏ ہیں۔ ایک 
aeg.‏ نے ”ساف پال کت من دنرگ“ کے عنوان 
d‏ شعو را ارک نے کے hmot‏ اے۔ ای 
مو پرایک یمینار ےخطابکرتے ہد ےش رییں سے ایل کی 
کیک ج بکد Lig e UR‏ 
دہ یف ابا کر us‏ ای صورتحال کے مطا بت یہاں 
کےکیخوں زیا سبال 33 سے 70 فصریک پال آلورہ 
ہے۔شم Op Tot‏ کی خرا ا کی شابات کے بعد ی دابل 
ڈ ی اے EE P‏ علاقوں ےروزاتہ afir‏ 
کے d‏ کے یں ۔ 
ڈائیٹ کئیر بورڈ کی رائے 
لا ورش ر میت مل کو می آ زاوی کے بحر ےیل ہا کے 
Lipura‏ پاپ بد لیس ہا E‏ یں زن nif‏ 
پل ے eda E‏ پان سے £ | 


ان کا تم الپرل صر فکاغذ یڑ ےک تھیلیاں 1672-9 1 
تیلیاں ان ےکی زیادد سک Jud uad‏ 


پایندی حا M ao LU ELI‏ رہناچا ےکا نکا 
sent‏ کے لے خط ر کک ہے۔ 


B a ene Al tae 
ure e ہے دہاں ا کا رحق پا نیک بدا تھائی‎ 
[Dy yr ursa d کے‎ dut 
نبت ان م شر کم اور‎ e Ut جا ےتید‎ 
Lagen کم ہے۔اس لے ری مقا ص نیز 2 کے‎ 
VV Du ou 2 Pio وائے پاک‎ 
ےکی خاطر‎ p ton eta انی‎ 
UM e پرذیادہ زد دیا‎ (PP پاکستان نے‎ y 
JE fro دیہان مردو ںکی شر لیم مج کیک ایک‎ 
endi ou Es yanu گی‎ 
پاکتا نکی دو تھائی ایی موجودے جو سب‎ Ut ہے۔ دیہاتوں‎ 
pu Eae ےرم‎ n d Ua 
enepar p نے کے‎ fe 
ہیں۔دیہا تک زیاددخطر ناک صورتمال اس وت اغآ‎ 
Desde Ut کے‎ open ہے‎ 
سک‎ nde FL کے‎ 2 gout 
- eut Cor ue 


e لے نروک رورت‎ nM می مانامڈائی‎ Le 002س‎ 
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